




Relationship between estimated maximum oxygen intake, past sports 
experience and physical activity in female university students


















































度が 3 メッツ以上の身体活動を23メッツ・時／週行うこと、運動量の基準として強度が 3 メッツ以上の
運動を 4 メッツ・時／週行うことが示されている。運動は不安や抑うつなどの感情や気分を改善し、良
好なメンタルヘルスの維持に有効であることが多くの研究で示されており8)、余暇の身体活動が活発な群
ほど 1 年後の抑うつ発症のリスクが 5 割少なかったことが示されている9)。一方、健康づくり、生活習慣

















　和洋女子大学の管理栄養士養成課程の 3 年次あるいは 4 年次に在籍する女子大学生で「運動処方論実習」
















いて 4 隅にコーンを設置し周回させ、 4 分毎にペースを上げて100ｍに要する時間を90秒、72秒、60秒、









































































年齢 20.9 ± 1.1 20 - 35





) 21.1 ± 2.8 16.1 - 31.5
身長 (cm) 158.2 ± 5.5 145.1 - 173.5
体重 (kg) 52.9 ± 7.6 37 - 82.7
体脂肪率 (%) 24.1 ± 4.2 16.4 - 36.2
筋肉率 (%) 27.7 ± 1.9 15.5 - 35.4
身体活動量（活動量計）
歩数 9810 ± 2879 3378 - 20265
活動エネルギー消費量(kcal) 332 ± 133 67 - 731
身体活動量（GPAQ）
1週間あたり中強度時間（分） 347 ± 303 0 - 2010
1週間あたり高強度時間（分） 9 ± 40 0 - 360
1週間あたり座位時間（分） 630 ± 201 120 - 1140
1週間あたりの身体活動量（METs・h） 24.3 ± 21.2 0 - 134.0
身体活動近隣環境
IPAQ 環境尺度日本語版合計得点 17.7 ± 4.1 8 - 27





   





年齢 20.9 ± 1.1 20 - 35
簡易体力スタミナテスト 19.5 ± 3.9 9 - 32
（推定50%VO2max)
身体組成
BMI (kg/m2) 21.1 ± 2.8 16.1 - 31.5
身長 (cm) 158.2 ± 5.5 145.1 - 173.5
体重 (kg) 52.9 ± 7.6 37 - 82.7
体脂肪率 (%) 24.1 4.2 16.4 - 36.2
筋肉率 (%) 27.7 1.9 15.5 - 35.4
身体活動量（活動量計）
歩数 9810 ± 2879 3378 - 20265
活動エネルギー消費量(kcal) 332 ± 133 67 - 731
身体活動量（GPAQ）
中強度時間（分/日） 347 ± 303 0 - 2010
高強度時間（分/日） 9 ± 40 0 - 360
座位時間（分/日） 6 0 201 120 - 1140
1週間あたりの身体活動量（METs・h） 24.3 21.2 0 - 134.0
身体活動近隣環境（IPAQ 環境尺度）
7項目の合計得点 17.7 ± 4.1 8 - 27


































F (df ) P
頻度（回／週） 1.9 ± 2.1 3.9 ± 2.7*,† 2.1 ± 2.8 40.0 (2,651) <.001
１回あたり活動時間（時間） 1.4 ± 1.3 2.0 ± 1.5*,† 1.2 ± 1.6 17.5 (2,651) <.001
期間（年） 2.3 ± 2.2 2.0 ± 1.3† 1.0 ± 1.3 34.9 (2.651) <.001
合計活動時間（時間） 938.5 ± 1535.8 1672.0 ± 1572.2*,† 933.4 ± 1456.5 17.0 (2,651) <.001
頻度（回／週） 3.0 ± 1.9 5.5 ± 1.2* 5.6 ± 1.3§ 113.8 (2,368) <.001
１回あたり活動時間（時間） 2.2 ± 1.0 2.8 ± 0.9* 3.1 ± 1.0§ 27.2(2,368) <.001
期間（年） 3.7 ± 1.6*,§ 2.7 ± 0.4 2.6 ± 0.6 35.9(2,368) <.001













































































O2maxは筋肉率との間に r = 0.183（p<0.01），歩数との間に r = 0.177（p<0.01），座位時間との間にr = 
-0.194（p<0.01），過去のスポーツ活動時間では，中学生時の合計時間と 間に r = 0.179（p<0.01），高校5 
生時の合計時間と 間に r = 0.275（p<0.001），自己効力感との間に r = 0.264（p<0.001）の有意な相関
関係が見られた．表3-2に最近の身体活動に影響する要因を調べるために，歩数と身体組成，身体活動量，
過去のスポーツ活動時間，自己効力感および身体活動近隣環境の相関分析の結果を示した．歩数と自己効











座位時間 小学生 中学生 高校生 小中高合計 SF IPAQ-E
　Pearson の相関係数 -0.069 -0.107 0.183** -0.024 0.177** 0.081 0.031 -0.194** 0.041 0.179** 0.275*** 0.211** 0.264*** -0.05















　Pearson の相関係数 0.067 -0.019 0.097 0.089 0.032 0.111 0.123* 0.115* 0.231*** 0.098

























寄与率14.9％（F = 7.42, p<0.001）の有意な回帰式が得られた．標準偏回帰係数は，中強度の活動時間β
= 0.284（p<0.01），運動自己効力感β= 0.187（p<0.01）であった．運動自己効力感を従属変数とし，中25 
学生時のスポーツ活動時間，高校生時のスポーツ活動時間，中強度の時間，高強度の時間，座位時間およ
び歩数の独立変数により寄与率11.9％（F =4 .76,p<0.001）の有意な回帰式が得られた．標準偏回帰係数











O2maxは筋肉率との間に r = 0.183（p<0.01），歩数との間に r = 0.177（p<0.01），座位時間との間にr = 
-0.194（p<0.01），過去のスポーツ活動時間では，中学生時の合計時間との間に r = 0.179（p<0.01），高校5 
生時の合計時間との間に r = 0.275（p<0.001），自己効力感との間に r = 0.264（p<0.001）の有意な相関
関係が見られた．表3-2に最近の身体活動に影響する要因を調べるために，歩数と身体組成，身体活動量，
過去のスポーツ活動時間，自己効力感および身体活動近隣環境の相関分析の結果を示した．歩数と自己効











座位時間 小学生 中学生 高校生 小中高合計 SF IPAQ-E
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寄与率14.9％（F = 7.42, p<0.001）の有意な回帰式が得られた．標準偏回帰係数は，中強度の活動時間β
= 0.284（p<0.01），運動自己効力感β= 0.187（p<0.01）であった．運動自己効力感を従属変数とし，中25 
学生時のスポーツ活動時間，高校生時のスポーツ活動時間，中強度の時間，高強度の時間，座位時間およ
び歩数の独立変数により寄与率11.9％（F =4 .76,p<0.001）の有意な回帰式が得られた．標準偏回帰係数






















3 年、 4 年次の有酸素性能力に影響していたと考えられる。本研究の合計スポーツ活動時間の中央値であ
る2600時間は、3 年間で仮定すると 1 日あたりのスポーツ活動を毎日2.4時間継続したことに相当する。
したがって、本研究の結果から少なくとも 3 年間以上何らかのスポーツ活動を定期的に継続して行うこと
が成人以降の体力に影響するのではないかと考えられる。一方、合計スポーツ活動時間が5460時間の多












表4 全身持久力と歩数および運動自己効力感に影響する要因 （重回帰分析） 
変数
中学時の活動時間 0.054 0.059 - 0.003
高校時の活動時間 0.223** 0.072 - 0.011
中強度の時間（GPAQ) - 0.284*** 0.058
高強度の時間（GPAQ） - - 0.234***
座位時間（GPAQ) - 0.148* - 0.004 - 0.056
歩数 0.081 - 0.188**
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